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Katru gadu maija pirmaja tresdiena tiek atzimétaPasaules mates psihiskas veselibas diena. Sis dienas mérkis ir veicinat izpratni

sabiedriba par psihiskas veselibas traucéjumiem, kas var rasties pirmajos 12 ménesos péc dzemdibam.
Pécdzemdibu psihiskas veselibas traucéjumi var skart ikvienu sievieti. Tapat trauc&jumi var rasties ari jaunas maminas partnerim.
Pazimes, kuram lidzcilvékiem vajadzétu pievérst uzmanibu:

nomakts garastavoklis un skumijas;

pastavigs nogurums, kura parvarésanai nepalidz ne pilnvértigs miegs, ne relaksésanas vanna, ne ari izrunasanas ar kadu tuvu
cilvéku;

grutibas iemigt, trausls miegs vai parak ilga gulésana, miegainiba dienas laika;
grutibas koncentréties un pienemt Iémumus;

nevélésanas rapéties par bérnu un gratibas veidot saikni ar bérnu vai neparejosas bazas par sp&ju uznemties rupes par bérnu,
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bailes palikt ar mazuli divata;
izteikti pazeminata vai pastiprinata apetite;
viegla aizkaitinamiba;

galvassapes, krampji, gremosanas trakta traucéjumi, kam nav saistibas ar fiziskam izmainam un kuri nemazinas, lietojot

medikamentus;

pastiprinats satraukums par bérnina veselibu — ka mazulis saslims, pietiekami nepienemas svara, parak daudz raud vai tiesi
pretéji — ir parak kluss;

domas, ka labak bdtu nomirt vai nodarit pari sev vai savam bérnam;
izolésanas no sabiedribas, nevélésanas kontaktéties ar citiem cilvékiem;
seksualas vélmes mazinasanas.

Ir svarigi, lai jaunas maminas sanemtu atbalstu no lidzcilvékiem un nepiecieSamibas gadijuma palidzibu un arstésanu. Rapéties par
jauno maminu ir tikpat svarigi, ka rapéties par mazuli. Mates psihiska veseliba ir svariga visai gimenei un sabiedribai kopuma.

Ka ldzcilvéki var palidzét:
péc iespéjas esiet blakus, uzklausiet, izturieties ar sapratni,
radiet jaunajai maminai pozitivas emocijas,
uzsveriet, ka Sis stavoklis mainisies un tuvie cilvéki neatstas vienu $aja situacija,
palidziet rapéties par ikdienas dzives organizésanu un majas darbu veiksanu,
jautajiet, ka tiesi Saja bridi varat palidzét,
palidziet vérsties péc specializétas palidzibas.

Pasaules mates psihiskas veselibas dienas ietvaros SPKC specialisti izstradajusi infografiku "Psihiska veseliba pécdzemdibu
perioda". Nosttam informativo materialu gan PDF, gan attéla formata, tematiskas dienas témas aktualizésanai pasvaldiba.
Priecasimies, ja izmantosiet sagatavoto materialu un izvietosiet to savas pasvaldibas majaslapa un/vai socialajos tiklos!

Citus Slimibu profilakses un kontroles centra un Veselibas ministrijas izstradatos informativos materialus par dazadam veselibas
témam (infekciju slimibu profilakse, fiziskas aktivitates, uzturs, sirds veseliba, traumatisma profilakse u. c.) iespéjams sanemt
drukata formata (ja pie materiala ir atzime "Pieejams drukata formata") bez maksas Riga, Duntes iela 22, k-5, ieprieks aizpildot
pieteikuma veidlapu, kas atrodama Seit: https://www.spkc.gov.lv/Iv/form/pasutit-informativos-materialus.

Ar visiem SPKC izstradatajiem informativajiem materialiem iesp&jams iepazitiesseit.
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emdibu depri

/ai nevelésanas ropéties par mazuli;
-ampji. gremo3anas trakta traucéjumi u. c.

‘traucéjumu attistibu ir:
emas agraka dzives posma;
Jksme gratniecibas laika;
Ij e “nn tuviniekiem;
attiecibas ar partneri;
saspringti dzives notikumi neilgi pirms gratniecibas vai gratniecibas laika;
e pslholuglskas traumas, pieméram, vardarbiba gimeng;
- piedzivotas ieilgusas pecdzemdibu skumijas;
+ hormonalas izmainas, kas notiek gritniecibas laika un péc tas;
* vairogdziedzera disfunkcija;
+ nepietiekams B12 vitamina fmenis asinTs.
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